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Pada wanita lansia Panti Wredha Dharma Bakti Surakarta, dari 49 wanita lansia 40 
diantaranya  mempunyai fleksibilitas yang kurang baik yaitu -10 sampai -20cm nilai 
fleksibilitasnya. Beberapa dari mereka juga mengeluhkan adanya nyeri punggung 
bawah, serta ketidak bebasan dan ketidak maksimalan dalam beraktivitas. Beberapa 
faktor yang mempengaruhi adalah diataranya berat badan yang tidak seimbang, jenis 
kelamin dan usia. Senam sangat dianjurkan untuk lansia, selain untuk menjaga 
kebugaran juga diharapkan dapat menjaga dan meningkatkan fleksibilitas lansia. 
Jenis senam yang dianjurkan untuk lansia adalah senam aerobic low impact, durasi 
30 menit, frekuensi tiga kali perminggu selama 4 minggu. Untuk mengetahui 
pengaruh senam aerobik low impact terhadap fleksibilitas lumbal  pada wanita lasia 
di Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. Dapat mengetahui pengaruh senam 
aerobik low impact terhadap fleksibilitas lumbal pada wanita lansia di Panti Wredha 
Dhara bhakti Surakarta. Jenis penelitian adalah peelitian kualitatif, dengan 
menggunakan metode quasi eksperimental dan desain  two groups pre and post test 
design with control groups design dengan sampel 25 orang. Pengukuran 
menggunakan modified fitenessgram, dengan posisi sit and reach kemudian tangan 
dijulurkan semaksimal mungkin untu menyentuh jempol kaki, diukur jarak kaki 
dengan jari tangan. Uji mengguakan Shapiro wilk untuk normalitas, sedag uji 
pengaruh menggunakan Mann withney. Berdasarkan hasil uji Mann Withney 
diketahui bahwa nilai p-value 0,000 < 0,005 maka H0 ditolak dan Hα diterima. 
Sehingga dapat diinterpretasikan bahwa ada pengaruh pada penelitian ini. Ada 
pengaruh senam aerobik low impact terhadap fleksibilitas lumbal  pada wanita lasia 
di Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 





In elderly women in Panti Wredha Dharma Bakti Surakarta, out of 49 elderly women 
40 of them have poor flexibility of -10 to -20cm in flexibility. Some of them also 
complained of low back pain, and has limitatiions and unimmunity in the activity. 
Some factors that affect the unbalanced weight, gender and age. Gymnastics is highly 
recommended for the elderly, in addition to maintaining fitness is also expected to 
maintain and increase flexibility of the elderly. Type of gymnastics recommended for 
the elderly is low impact aerobic gymnastics, duration 30 minutes, frequency three 
times per week for 4 weeks.To determine the effect of low impact aerobic exercise on 
lumbar flexibility in elderly  woman in Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 
Benefits of Research: Can know the effect of low impact aerobic exercise on lumbar 
flexibility in elderly women in Panti Wredha Dhara bhakti Surakarta.The research 
type is qualitative research, using quasi experimental method and design two groups 
pre and post test design with control group design with 25 samples. Measurements 
using modified fitenessgram, with sit-and-reach position then hands extend as much 
as possible to touch the big toe, measured the distance of the foot with the fingers. 
Test uses Shapiro wilk for normality, sedag test influence using Mann withney. Based 
on Mann Withney test result known that p-value 0.000 <0,005 then Hₒ is rejected and 
Hα accepted. So it can be interpreted that there is influence on this research. There is 
influence of low impact aerobic exercise on lumbar flexibility in lasia woman in Panti 
Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 
 








Fleksibilitas mengandung pengertian, yaitu luas gerak satu persendian atau 
beberapa persendian. ( Sukadiyanto, 2002). Fleksibilitas sangat bermanfaat bagi 
setiap orang dalam melakukan kegiatan sehari-hari diantaranya, meningkatkan 
penampilan fisik, mengurangi kejadian dari cidera, mengurangi kesakitan otot, 
mengurangi resiko nyeri punggung belakang, meningkatkan aliran darah dan 
nutrisi di jaringan dan banyak lainnya (CNY, 2000). 
Senam sangat dianjurkan untuk lansia, selain untuk menjaga kebugaran juga 
diharapkan dapat menjaga dan meningkatkan fleksibilitas lansia. Jenis senam 
yang dianjurkan untuk lansia adalah senam aerobic low impact, durasi 30 menit, 




Jenis penelitian adalah peelitian kualitatif, dengan menggunakan metode quasi 
eksperimental dan desain  two groups pre and post test design with control 
groups design. Tujuannya adalah untuk mengetahui pengaruh program senam 
aerobik low impact terhadap fleksibilitas lansia pada wanita usia 60-74 tahun di 
Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 
Uji normalitas data yang digunakan dalam penelitian adalah uji Shapiro 
Wilks. Digunakan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol digunakan uji menggunakan uji Mann withney 
karena data berdistribusi tidak normal. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Distribusi Resonden 
 
3.1.1 Distribusi Responde Berdasarkan Jenis Kelamin 
 
Jenis Kelamin Frekuensi Presentase 
Laki-laki 0 0 
Perempuan 25 100,0 
Total 25 100,0 
Dari table diatas dapat diketahui bahwa dari total sampel sebanyak 25 
orang menujukann semua sampel berjenis kelamin peremuan dengan 
presentase sebanyak 100%. 
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Jumlah (n) Presentase(%) Jumlah (n) Presetase(n) 
60-62 0 0,0 5 20,0 
63-65 0 0,0 1 4,0 
66-68 3 12,0 4 16,0 
69-71 5 20,0 0 0,0 
72-74 7 28,0 0 0,0 





Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa mayoritas usia sampel 
adalah 66-68 tahun serta 72-74 tahun. Degan umue minimal 66 tahun 
sedangkan umur maksimal 74 tahun. 
 









Total Total Persen 
(%) 
24,00 1 0 1 4,0 
25,00 1 0 1 4,0 
26,00 0 1 1 4,0 
27,00 2 1 3 12,0 
28,00 4 3 7 28,0 
29,00 1 4 5 20,0 
30,00 1 3 4 16,0 
31,00 0 2 2 8,0 
32,00 0 1 1 4,0 




Dari table diatas diketahui bahwa mayoritaswanita lansia mempunyai 
klasifikasi nilai IMT 28,4400 yang berarti gemuk (Obesitas) . IMT 
terendah adalah 24,00 yang bearti bersiko atau hati-hati obesitas, 
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sedangkan IMT tertinggi bernilai 32,00 yang berarti Obesitas lbih parah 
(Obesitas golongan 2). 
 




Statistik Df  Sig.  
0,876 15 0,41 
Berdasarkan hasil dari data normalitas didapatkan nilai sig pada 
peningatan fleksibilitas lumbal sebesar 0,41 , maka termasuk data berdistribusi 
tidak normal karena p value < 0,05 
3.3 Uji Pengaruh 
 
Fleksibilitas Mean SD Minimal Maximal Nilai P 
Perlakuan 2,7 1,49443 1,00 5,00 0,000 
Kontrol 2,8 1,42428 1,00 5,00 
 
Untuk mengidentifikasi pengaruh selisih antara pre dan post test pada 
kelompok kontrol dan kelompok perlakuan menggunakan uji mann withney . 
pada table tersebut dapat dietahui mean dari kelompok perlakuan adalah 2,7 
sejangkan nilai mean pada kelompok control adalah 2,8 sehingga selisih anatara 
keduanya adalah 0,1. Dan hasil uji satatistik diperole p value 0,000 < sig(0,05). 
Dapat diisimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifiikan pada pemberian 
senam aerobic low impact terhadap feksibilitas lumbal. 
 
3.4 Pembahsan  
 
Berdasarkan analisa statistik didapatkan bahwa rata-rata hasil 
pengukuran flksibilitas lumbal pre-test kelompok kontrol adalah 14,0000cm 
sedngkan pada keompok pengaruh adalah 14,3333cm. Selanjutnya hasil 
pengukuran fleksibilitas lumbal post-test atau pada kelompok control yaitu 
tetap 13,7000cm. Pada kelompok perlakuan didapat hasil pengukuran setelah 
pemberia senam aerobic low impact sebesar 12,9333cm. 
 
Dengan demikian, feksibilitas lumbal sebelum dan sesudah pada 
kelompok control tanpa diberikan intervensi mengalami kenaikan sebesar 
0,3000cm. Sednglan rata-rata felsibilitas lumbal pada kelopok perlakukan 
setlah diberikan intervesi yaitu sebesar 1,4000cm.  
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Hasil uji mann withney, rata-rata penigkatan fleksibilitas lumbal pada 
wanita lansia Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta setelah diberikan senam 
aerobic low impact menunjukan nilai p value sebesar 0,000. Hal ini berarti 
terdapat pengaruh senam aerobik low impact terhadap fleksibilitas lumbal 
pada wanita lansia Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 
 
Fleksibilitas adalah kemampuan untuk memaksimalkan berbagai gerak 
sendi. Dari pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas 
merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan pergerakan dalam ruang 
gerak sendi. Keberhasilan untuk menampilkan gerakan demikian sangat 
ditentukan oleh luasnya ruang gerak sendi dan faktor-faktor lainnya yang 
dapat mempengaruhi fleksibilitas (Robergs dan Keteyian 2003). 
 
Jenis senam yang dianjurkan untuk lansia adalah senam aerobik low 
impact, durasi 30 menit, frekuensi tiga kali perminggu selama 4 minggu 
(Budiharjo, et.al, 2005). Salah satu manfaat dari senam aerobik low impact 
adalah meningkatkan kelenturan gerak yang berada di sekeliling sendi. 
Dengan melakukan senam aerobik low impact secara teratur, dapat 
meningkatkan kelenturan otot dan tulang sendi sehingga mencegah terjadinya 
kekakuan sendi dan dapat mengurangi rasa nyeri pada sendi (Brick, 2001). 
  
Senam aerobik low impact meningkatkan fleksibilitas karena latihan 
peregangan yang dilakukan selama gerakan aerobik low impact sendiri dapat 
meningkatkan panjang dan elastisitas otot serta jaringan di sekitar sendi. 
Untuk mempertahankan atau meningkatkan fleksibilitas, harus dilakukan 
peregangan maksimum sendi dan otot secara teratur, seperti dengan senam 
aerobic low impact, yang dianjurkan sebagai senam yang sesuai untuk lansia. 
Pergerakan senam aerobik low impact pada persendian memicu peningkatan 
aliran darah ke kapsul sendi, terjadi gesekan permukaan kartilago antara 
kedua tulang. Penekanan pada kartilago mendesak air yang merupakan 
kandungan normal kartilago sebanyak 70-75%, karena adanya proteoglikans 
yang menempel pada asam hialuronat, dari matrik kartilago ke luar ke cairan 
sinovial. Saat tekanan dihentikan, air akan ditarik kembali bersamaan dengan 
nutrisi dari cairan synovial (E-Jurnal Medika, 2016).   
Pemberian senam aerobik low impact dengan intensitas ringan dan 
dilakukan secara maksimal dapat meningkatkan fleksibilitas. Gerakan yang 
optimal dalam waktu yang cukup memungkinkan peregangan otot lebih baik 
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disertai pasokan daran didlam otot yang juga lebih baik sehingga otot mampu 
berdaptasi dengan kondisi latihan. Senam aerobic low impact durasi 40-54 
menit selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali perminggu dapat 
meningkatkan kelenturan badan wanita lanjut usia tidak terlatih secara lebih 
awal dan lebih besar dibanding frekuensi 3 kali perminggu. (Santosa 
Budiharjo, et.al, 2004). 
Pada senam aerobic low impact yang diberikan pada wanita lansia , 
hampir semua melibatkan gerakan putaran pinggang diantaranya gerakan cha 
cha, grapevine dan mambo. Selanjutnya gerakan berjongkok atau squatting  
berfungsi untuk penguatan otot quadriceps dan otot dasar panggul yang lain, 






Kesimpulan dari penelitian yang telah dilakukan adalah sebgai berikut: 
Ada pegarh senam aerobic low impact terhadap fleksibilitas lumbal 




1. Bagi pelayanan Kesehatan 
Memberikan informasi kesehatan mengenai penanganan dan 
pencegahan tentan permasalahan yang berkaitan dengan penurunan atau 
buruknya flksibilitas pada lanjut usia agar tetap sehat dan bugar. 
 
2. Bagi Fisioterapi 
Melaukan tindakan preventif, rehabilitative an promotif pa lajut usia 
di panti lansia mengenai permasalahan yang berkaitan dengan fleksibilitas 
lumbal pada wanita lanjut usia dan ebih mengenalan fisoterapi dalam 
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